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KA PALIDZET CITAM

Darbs ar veciem cilvékiem un invalidiem tiek uzskatits ir viens no griitakajiem
un atbildigakajiem darbiem, bet diemzel, nereti $i darba veicgji ir viluSies par savu
darbu. Lai no ta izvairTtos, nepiecieS$ama augsta profesionala sagatavotiba, izpratne
un zinasanas par vecu cilvéku un cilvéku ar invaliditati psihologiskajam 1pasibam.

Veco cilveku psihologijas iezimes.

Gariga veseliba ir cilveka dzives augstaka prioritate. Garigi trauc€jumi skar
12-15% iedzivotaju. Lielako dalu veco cilvéku var klasificét ka '"robezas
klientus/pacientus” (“robezslimniekus”). Pirmas vecuma pazimes paradas
pakapeniski. Tas izpauzas garigaja un fiziskaja ricibsp€ja, atmina, emocijas,
sarezgitas uzvedibas reakcijas un citos dzives aspektos. Veciem cilvékiem raksturiga
aizmarS$iba un izklaidiba. Veco cilvéku emocijas parasti ir vienmerigakas, paradas
nosvértiba un apdomiba, kas galu gala parvérsas gudriba. No otras puses, vecie
cilveki ir neaizsargataki, viniem vairak nepiecieSama citu cilveku apripe un
uzmaniba.

Izmainas piedzivo ar veco cilvéku psihe: vini ir loti jutigi, rauduligi, viegli
aizkaitinami. Vecam cilvékam ir griitak paust savas domas un to izteikSanai
nepiecieSams vairak vardu.

Gados vecakiem cilvékiem domaSanas atrums un prata modriba parasti ir
nedaudz samazinati, tacu tas gandriz neietekmé vinu ikdienas aktivitates.

Ar vecumu cilvékam parasti samazinas socialo pretenziju, ambiciju un
ticksmju Iimenis, rodas gandarijuma sajiita par nodzivoto dzivi. Psihologiskas
aizsardzibas mehanismu darbibas dél nereti tiek idealizéta pagatne un pasa loma taja.
Uzskati klast konservativaki, kam neapSaubami ir savas priekSrocibas gan
individam, gan sabiedribai kopuma.

Psihiski traucéjumi gados vecakiem cilvékiem

Komunicg€jot ar gados vecakiem cilvékiem, jasaprot, kadi ir iesp&jamie
psihiskie trauc&jumi, lai nepiecieSamas palidzibas sniegSanai savlaicigi inform&tu
arstu vai medmasu.

Bailes ir specifisks spriedzes un drosibas sajiitas trikuma stavoklis, kas rodas
ka subjekta emocionala reakcija uz esoSiem draudiem. Bailém lidzas patologiskajam
ir ar1 fiziologisks aspekts. Ar ta izpausmi ir saistitas vairakas specifiskas izmainas
vecaka gadagajuma cilvéka kerment: sirdsdarbibas atruma palielinasanas, elpoSanas



atruma izmainas, svisana, trice visa kerment, asinsvadu saSaurinasanas utt. Dazadi
bailu c€loni un izpausmes uzkrajas dzives laika.

Ja gimene nepalidz vecaka gadagajuma cilvekam mazinat bailes, nereti
izturoties pret tam nicigi, tad bijusajam stavoklim pievienojas neizpratne, slikta
atticksme pret vinu, aizvainojums. M&ginajums izprast vecaka gadagajuma cilvéka
gariga sabrukuma specifiku un vélme vinam palidzet var biit nozimigs terapeitiskais
lidzeklis. Reizém pietiek ar sirsnigu sarunu, veca cilveka lidzjttigu uzklausiSanu, lai
panaktu garastavokla un kontakta ar vina milajiem cilvékiem uzlaboSanos.

Trauksme rodas divu faktoru ietekm&: vainas apzina apvienojuma ar
aizvainojuma sajiitu, ka ar1 ieks€ja spriedze. Tas norada, ka vecaka gadagajuma
cilvéks nevar apmierinat svarigas garigas vajadzibas, jiitas vientul$, neapmierinats
ar sevi, biezi dusmojas un stidzas. Jasaprot, ka ar savu uzvedibu “griitais vecis” liek
citiem saprast, ka vinam ir slikti, ka ne visas vina vajadzibas ir apmierinatas. Tapec
vinu nevajag vajat vai nosodit, bet ir japalidz atbrivoties no griitibam un iegit
dvéseles mieru.

Emocionalos pardzivojumus vecumdienas izraisa ari pats fakts, ka tuvojas
dzives beigas un §1 fakta apzinasanas. Pastav saikne starp pielagoSanos vecumam un
attieksmi pret navi. Tapéc loti svarigi ir iemacit vecaka gadagajuma cilvékam pareizi
aprakstit un atpazit savu garigo stavokli, atSkirt bailu un trauksmes spriedzi no
fiziskiem trauc&umiem. ST prasme ir pirmais solis, lai apzinati parvalditu savas
emocijas un parvarétu tas.

Ar vecumu nepiecieSamiba péc miega ieveérojami samazinas, gados vecaki
cilvéki daudz biezak pamostas nakts vidd, neka gados jaunaki cilveki. Vini siidzas
par bezmiegu. Miegs vecaka gadagajuma cilvéka dzive ir svarigaks neka jaunieSiem.
Vecaka gadagajuma cilveku nervu sist€émas rezerves sp€jas ir ieverojami
samazinatas un atri tiek iztukSotas. Viena bezmiega nakts spécigi ietekmé
garastavokli, nereti pasliktinot vai stimul&jot arT fizisko vajumu. Vecakam cilvékam
ir vajadzigas 7-8 stundas nakts miega.

Psihiskie (garigie) un uzvedibas trauceéjumi, ko izraisa nepilnvertigs, vienveidigs
uzturs un vitaminu tritkums

Vecaka gadagajuma cilvéks nereti dazadu iemeslu del nevar iegadaties
daudzveidigus un pilnvértigus produktus, iepirkties, pagatavot sev svaigu silto

edienu utt.. Tiklidz uzturs klast pilnvertigaks, demencei lidzigas paradibas izzud.

Gariga un uzvedibas atpaliciba zemas gaisa temperatiiras del mdja.

Stavoklis, kas ar€ji izskatas pec demences, biezi rodas zemas gaisa
temperatiras dél maja, kura dzivo vecs cilveks. Temperatiiras paaugstinaSana



majokli, siltumizolacijas uzlabosana un regulars silts édiens $ados gadijumos atri
noved pie garigo sp€ju uzlabosanas un uzvedibas mainas.

Garigie un uzvedibas trauceéjumi parmeérigas zalu lietosanas deél.

Nesistematiska un parmériga medikamentu, 1paSi miega zalu, ka arl
antihipertensivo un pretalergisko zalu lietoSana, kas raksturiga daudziem gados
vecakiem cilvekiem, izraisa garigo funkciju pasliktinasanos. Informacija jaievac
uzmanigi, jo pasi klienti par to var klusét, domajot ka $ada zalu lietoSana ir parasta
un pilnigi normala. Demencei lidzigi simptomi parasti izziid péc zalu lietoSanas
samazinasanas vai partrauksSanas.

Frustracijas sindroms - tas ir sagrautu ceribu stress.

Katrs vecaka gadagajuma cilvéks ir izdzivojis savu dzivi, ar savam
problémam, veiksmém un neveiksmém (griiti iedomaties cilveku, kur§ nodzivotu
lidz 60 gadiem, nepiedzivojot nekadas cieSanas vai stresu). Cilvékam vissliktakais ir
piedzivot visu savu iekS€jo vertibu sabrukumu, pazaudét visu, pec ka vadijies, 1pasi,
ja vins jau ir apglabajis radus un draugus, bérnus vai dzivesbiedru.

Frustracijas stress var but galvenais c€lonis daudzam somatiskam un garigam
slimibam, tostarp arterialajai hipertensijai, koronarajai sirds slimibai, kunga cilai,
bronhialajai astmai, laundabigiem audzgjiem, utt. Starp izplatitakajam garigajam
slimibam, pret kuram vecaka gadagajuma cilveki ir uznémigi, jaatzimé vecuma
demence, tas ir, kermena dzivibai svarigas aktivitates izzuSana smadzenu garozas
atrofijas d€l. Jauna mérka atraSana, pozitivs nodzivota parvertejums, aktivas kulturas
un briva laika aktivitates, joki un humors palidz parvarét vilSanas (frustracijas)
stresu.

Depresija ir psihisks trauc&jums, kas gados vecakiem cilvékiem ir daudz
biezak sastopams, neka citos dzives periodos.

Daudzi depresijas gadijumi gados vecakiem cilveékiem izskatas péc demences.
Neatpazita depresija gados vecakiem cilvékiem ir bistama — ta bieZi noved pie
picaugosas socialas izolacijas, socialo prasmju zaud€Sanas un biezi vien lidz
pasnavibai. Depresijas periodos ir raksturigs nomakts garastavoklis, nemiers, dzives
tukSuma sajiita, viss Skiet neinteresants, mazsvarigs. Biezi vien veciem cilvékiem ir
apatijas, nepelnita aizvainojuma sajiita.

Smagas depresijas gadijuma klients biezi neatbild uz jautajumiem, nespgj
pareizi orientéties laika un telpa. Depresivs vecaka gadagajuma cilvéks vienmer
saglaba slimibas apzinu un savas bijusas individualas 1pasibas.

Citiem vardiem sakot, ja cilvéks, bet ne vina radinieki, siidzas par atminas un
intelekta samazindsanos, tad ta ir depresija; ja tuvinieki sudzas, bet cilvéks to
nepamana, tad ta ir demence.



Demence ir iegiuta planpratiba, pastaviga kognitivas aktivitates
samazinasanas, zinama méra zaudgjot iepriekS iegltas zinasanas un praktiskas
iemanas, ka ar1 grutibas vai neiesp&jamiba apgit jaunas. Demenci biezak novero
gados vecakiem cilvékiem. Psihiatrs diagnostice un arsté demenci, nepiecieSamibas
gadijuma - specializétas psihiatriskas slimnicas. Ne katrs cilvéks ar gariga rakstura
trauc€jumiem neizb&gami cie$ no demences. Piem&ram, aizmarsiba pati par sevi hav
demence, un demence nesastav tikai no aizmarsibas. Lidz ar to netipiskas uzvedibas
un actmredzamu personibas izmainu gadijuma nepiecieSams savlaicigi noskaidrot to
c€lonus. Dazreiz §1s izmainas ir Tslaicigas un arst€jamas (piemeram, izmainas, kas
saistitas ar vielmainas traucgjumiem, depresiju, medikamentiem, garigu stresu vai
Skidruma trukumu). Jo precizak tiks noskaidroti demences c€loni, jo atrak biis
iespejama terapija, pat, ja atseviSkas slimibas, uz kuru fona attistas demence, ir
nearst€jamas.

Ar demenci, galvenokart, slimo vecaka gadagajuma cilveki, tacu tas nav
normals novecoSanas stavoklis. Tas ir sindroms, kura samazinas smadzenu
produktivitate, pasliktinas atmina, domaSana, uzvediba un sp&ja veikt ikdienas
aktivitates.

Kadas pazimes liecina par demences sakSanos?

Atminas trauc€jumi (aizmarsiba);

Runas trauc€jumi (piemeram, griitibas atrast pareizos vardus);
Problémas ar orientaciju telpa;

Griitibas veikt parastas ikdienas darbibas;

Neadekvata uzvediba;

o o~ w D oE

Paranoiska uzvediba (cilvékam skiet, ka vinu apzog, mégina saindét utt.).

Dzives intereses trikums un atkapSanas no realitates (tas, kas agrak bija
svarigs cilvekam, vinu parstaj nodarbinat).

Slimibas rezultata mainas cilvéka personiba un uzvediba, kas var klit
apgritinos$a gan vinam pasam, gan tuviniekiem.

Ar savlaicigu un pareizu arst€Sanu ir iesp&jams panakt esoSo simptomu
mazinasanu un paléninat jaunu slimibas simptomu veidoSanos.

Ko jus varat darit?

Katram cilvékam ar demenci nepiecieSama individuala pieeja. Cilveka dzives
vesture, raksturs, ierasta uzvediba liela méra nosaka slimibas izpausmes formu.
Tomér problémas, ar kuram saskaras lielaka dala cilvéku, kas veic demences
slimnieku apriipi, médz biit lidzigas. Tade] ir svarigi runat ar cilveékiem, kuri apriipe
vai ieprieks ir apriip&jusi personu ar demenci, lai uzklausitu vinu pieredzi.



Visparéjie ieteikumi:

Cilveki ar demenci ir loti jutigi. Pat, ja vini nav sp&jigi sazinaties ar citiem
cilvékiem tie$a veida, vini loti labi izjit, piem&ram, citu milestibu un uzmanibu. Taja
pasa laika viniem var biit bailu, nedroSibas un bezpalidzibas sajiita.

Spéja sekot saviem ieradumiem var dot jiisu klientam zinamu parliecibu. Ja
jis zinat un nemat veéra ieradumus, noskanojumu, uzskatus, raksturu, vina
valaspriekus un radisiet apstaklus to 1stenoSanai, jiis tadejadi atbalstisiet sava klienta
individualas sp&jas. Tas var atvieglot jiisu darbu. Jo labak izpratisiet slimibas
rezultata radusos izmainu biitibu, jo labak varésiet novertet, kads atbalsts klientam
ir nepiecieSams.

Rosiniet klientu darit patstavigi to, ko vin$ pats var izdarit. Sniedziet
nepieciesamo palidzibu. Sim nolikam varat skali izrunat ikdiena izmantoto
priekSmetu nosaukumus - tas palidz klientam atceré€ties to lietoSanas mérki. Ir svarigi
sekot 1lidzi, lai klients neparpil€tos, veicot konkrétu uzdevumu. Spécigs
sasprindzinajums var izraisit impulsivitati, skumjas vai dusmas.

Apripes nodrosinasanai javelta pietiekami daudz laika. Cilveki ar demenci
jut, kad kads megina sasteigt, un biezi sastopama reakcija uz to ir nervozitate,
trauksme un pat agresija.

Jums klients ir jauztver nopietni, pat, ja jiis vinu nesaprotat vai nevarat saprast
vina uzvedibu. Jums vin§ ir jaatstdj "vina pasaul&" un joprojam ar vinu jasazinas. Ir
dazadi veidi, ka panakt savstarp&ju sapratni, par tiem uzzinat vairak palidzes
psihiatrs, kas novéro jusu klientu, vai psihologs.

Jums japaliek mierigam un pacietigam pat tad, kad klients parstaj atpazit
priekSmetus, cilvékus un apkartni. Tas atbrivos vinu no nevajadziga satraukuma.

Specifiskas problémas:

Personai ar demenci var bt gritibas pasai tikt gala ar fiziologiskajam vajadzibam.

Jiis varat palidzet:

Regulari, pieméram, ik p&c divam stundam, aiciniet pacientu apmekl&t tualeti.
Sekojiet pazimém, kas liecina, ka jlsu pacientam ir nepiecieSsams doties uz tualeti
(klust nemierigs, tur rokas védera lejasdala, izg€rbjas utt.), piekariniet uz tualetes
durvim plaksntti ar atbilstoso att€lu/uzrakstu, atstajiet durvis vala. Skats uz tualetes
podu palidz&és pacientam atceréties nepiecieSamibu doties uz tualeti. Laika gaita
cilvéki ar demenci zaud@ urinéSanas un zarnu kustibas kontroli. Ir Iidzekli, kas $aja
situacija var palidzet.



Dazkart, cilvéki ar demenci izrada trauksmi, nemitigi klaino pa dzivokli,
iznem rakstamgalda atvilktnu saturu, slépj mantas, "gludina" drébes, sit plaukstas
utt. Saja gadijuma ir ieteicams pacienta uzmanibu aiznemt ar kaut ko citu.

Agresija. Lai cinitos ar agresiju, jums ir nepiecieSamas tadas IpasSibas, ka
Jutigums un sapratne. Svarigi zinat, ka agresija vienmér ir reakcija. Pacients reage
uz situaciju, kas vinu nogurdina. M&giniet noskaidrot, kas tiesi satrauc jlisu pacientu:
bezpalidzibas sajiita, nepazistama skana, sastapSanas ar cilvéku, kuru vins
neatpazist, vai objekts, kuru vins nespgj atceréties, bailu vai sapju sajiita. Garlaiciba
ar1 var izraisit nemierigu uzvedibu. Jo uzmanigaks jis esat, jo atrak varat nomierinat
pacientu.

Ja pastav iespéja, ka pacients var aizbeégt:

Laujiet pacientam staigat ara un kustéties (parvietoties). BieZi vien b&gSanas
c€loni ir iek§€js nemiers un stress.

[eejas durvim jabiit aprikotam ar specialu slédzeni, vai ari jauzstada
signalizacija (ja durvis ir atvertas, atskanés skanas signals).

No pacienta redzes loka jaiznem apavi, mételi un citas pastaigai
nepiecieSamas lietas.

Padariet logus drosus. Bridiniet savus kaiminus un ladziet vinu palidzibu, ja
nepiecieSams.

Pacienta apgerba kabatas ielieciet kartites ar uzvardu, vardu un dzivesvietas
adresi (izmantojiet jakas iekS€jo kabatu, bikSu kabatu utt.).

Parliecinieties, vai jums ir jaunakas pacienta fotografijas gadijumam, ja jums
bis nepieciesams vinu mekIéet.

Galvenas gritibas, veidojot klienta uzticibu majas apripes sniedzejiem.

Apriipes specialistiem un brivpratigajiem jabiit gataviem biit pacietigiem un
rupéties par ikvienu, pat visgrutako un kaitinoSako vecaka gadagajuma cilvéku.
Lielaka dala veco lauzu, kuri sanem palidzibu majas, izsaka sirsnigu pateicibu. Tacu
ari nedraudziga attiecksme, aizdomigums, neapmierinatiba ar sniegtajiem
pakalpojumiem nav retums. Dazreiz vini keras pie parmérigas apbrinas, slavgjot
personu, kas sniedz apriipi, lai sanemtu no vina tos pakalpojumus, kas nav ieklauti
veicamo pienakumu saraksta.

Pastav vairaki specifiski vecaka gadagajuma cilvéku uzvedibas stereotipi.

7. AtteikSanas no palidzibas ikdienas dziv€, neuzticeéSanas apriipes specialistiem
un brivpratigajiem, nevéléSanas biit atkarigam no sveSiniekiem.
8. Skaidra paterétaju attieksme, v€élme un neatlaidiba, lai sanemtu péc iesp¢&jas

vairak pakalpojumu no apriipes specialistiem un brivpratigajiem, uzticot
ped€jiem visus majsaimniecibas pienakumus.



10.

Neapmierinatiba ar saviem dzives apstakliem tiek parnesta uz tiem, ar kuriem
vecaka gadagajuma cilveki tiesi sazinas.

Persona, kas nodroSina apriipi majas, tiek uztverta ka objekts, kas ir atbildigs
par vinu fizisko veselibu, moralo un materialo stavokli.

Sazina ar vecaka gadagajuma cilvékiem

Labas attiecibas ar gados vecaku cilvéku garanté labu sadarbibu, mazak

konfliktu, labaku sapratni un emocionalas energijas saglabasanu. Apriipétajiem, kas
strada ar gados vecakiem cilvékiem, ir jazina, kas ir laba, skaidra un konstruktiva
komunikacija un ka vinos aktivi klausities. Viniem ir ar1 jazina, ka sazinaties ar
gados vecakiem cilveékiem, kuriem var bt redzes vai dzirdes problémas.

Labas komunikacijas prasmes ir loti svarigas personai, kura palidz veciem

cilvékiem. Brivpratigais var radit labveligu vidi, veidojot attiecibas, kas lauj gados
vecakiem cilveékiem justies €rti. Visbeidzot, ir svarigi ieklausities otra cilveka domas
un jiitas (pieméram, stastos par skumjam, zaudéjumiem vai noze€lu) ar empatiju, bet
parak neaizraujoties ar STm emocijam.

Personu ar redzes traucéjumiem gadijuma:

11.
12.
13.
14.

viss ir japaskaidro ar vardiem, jo neverbala komunikacija nav pieejama;
apriipetajam jauzsver sava klatbiitne;
aprupétajam japaskaidro jebkura vina riciba vai uzvediba;

apriipetajam japalidz, cik vien iesp&jams, parbaudot, vai brilles ir tiras un vai
apgaismojums ir labs.

Dzirdes zuduma gadijuma apripétajam vajadzetu:

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21,

samazinat trok$na Itmenti;

runat skaidri;

runat 1&nak;

uzsvert zestus;

atrasties pacienta prieksa;
parliecinieties, ka saprotat veco cilveku;

rupéties par pacienta dzirdes aparatu.

VISPARIGI JAUTAJUMI PAR APRUPI MAJAS



Majas apriipe nav vienkarSu darbibu kopums, tas ir darbibu komplekss, kas
ietver gan palidzibu pie dazadam slimibam, gan pacienta telpas organizéSanu. Tam
NepiecieSamas Ipasas zinaSanas un prasmes, tas nevar iegiit patstavigi. Zinasanas
palidz ne tikai labak riip€ties par cilvéku, kas veicina labaku dzives kvalitati, bet art
ietaupa spekus un saudze to, kas nodroSina aprupi.

Majas apriipes pamatprincipi:
Drosiba: pasargajiet Klientu, kuru apripgjat, noversot iesp&jamus savainojumus.

Konfidencialitate: Glabajiet informaciju par klienta privato dzivi privati, nelaujiet
sveSiniekiem redzet vai dzirdet neko tadu, ko vins nevélas.

Ciena (cienas sajiitas saglabasana): vienmer izturieties ar cienu pret aprip&jamo.

Komunikacija: mudiniet klientu runat, reaggjiet uz vina domam un jiitam. Riipgjoties
par vinu, pastastiet par savam darbibam un apriipes planiem. lemacieties uzklausit
savu klientu.

Neatkariba: iedrosiniet katru klientu bt pec iesp€jas neatkarigakam.

Drosiba pret infekciju: veiciet pasakumus, lai novérstu slimibu izraisoSo mikrobu
un virusu izplatiSanos.

Pacientu parvietoSanas principi majas aprupe.
Kinestétikas koncepcijas.

Kinestétika ir zinatne par kustibu uztveri un riip€ém par cilvékiem ar
invaliditati. Ta lauj cilvékam iemacities kontrolét savu kermeni, kustibas, kas
pozitivi ietekme individa attistibu un veselibu kopuma. Ta palidz cilvékiem rupéties
par bérniem un pieaugusajiem ar invaliditati, uzlabot So cilveku funkcionalitati un
dzives kvalitati, saglabat mobilitati un neatkaribu vecumdienas.

Kinestétika (kinesis - kustiba, dsthesis - sajiita) - maciba par motoriskajam
sajutam.

Kinestetika palidz izmantot savus kustibu resursus, lai ar nelielu piepiili
nodros$inatu augstu paskontroles limeni.

Kinestétikas mérki ir kustibu secibas pareiza izpilde, ka arT nepiecieSamo
kustibu steno$ana mijiedarbiba ar "paligu".

Kustibas istenoSanas jédziens, mijiedarbojoties cilvekiem, ir kontakts starp
divu cilvéku kermena "dalam", kad tiek "ieslégtas" visas piecas uztveres sajutas, lai
iegiitu maksimalu rezultatu - butisku slima cilvéka sp&ju un iesp&ju paplasinaSanos.



Princips, uz ko pamatojoties, tiek izmantotas individualas pieejas, visos
gadijumos ir vienads: visu kustibu pamata ir vienmériga kermena kustiba uz vélamo
punktu un pareizaja virziena, lai atbrivotu slodzi no noteiktam kermena dalam.

ParvietoSanas telpa, izmantojot kinestétikas principus, notiek tris posmos:

1. nepiecieSams novirzit kermena masu ta, lai otra cilvéka kermena masa tiktu
atbrivota no svara;

2. no svara atbrivota kermena masa japarvieto jaunaja vieta,

3. jauna vieta svars jasadala starp abam masam ta, lai rastos lidzsvars, kas lauj
kermenim atrasties stabila stavokli

Slimu cilveku apripé 1pasi vertiga ir kinestetikas tehnika, jo ta palidz:
attistit un paplasinat slima cilvéka kustibu sp¢jas;
atveseloties personai slimibas laika vai péc tas;
atvieglot aizbilstama apriipi, paaugstinat aizbilstama sp€ju dzivot patstavigi;

1.

2

3

4, saglabat aprupéetaja veselibu;

5 atvieglot apriipetaja un aizbilstama sazinu;
6

rast individualu pieeju jebkurai personai neatkarigi no vecuma, funkcionaliem
trauc€jumiem, slimibas gaitas vai fiziskiem ierobeZojumiem.

Parvietojot vai guldot cilveku, jaatceras divi svarigi faktori:
1. novertet situaciju un planot, ko un ka darft,

2. istenot savu planu, izmantojot pareizas kermena mehanikas pozicijas.

Situacijas noveértéjums.

Lai novertetu pacienta mobilitati un patstavibas Iimeni, janoskaidro vina
kermena svars, muskulu spe€ks un spg&jas veikt roku un kaju kustibas, lai saprastu,
cik daudz vins var palidzet apripétajam.

Jautajumi pacientam vai vina tuviniekiem:

3. Vai vins$ sp€j noturét savu svaru (nostavet) uz vienas kajas, vai tikai uz divam
kajam?

4, Vai vinam viena kermena puse ir spécigaka par otru?



S. Vai vinam ir lidzsvara izjuta?

6. Vai vins labi redz un uztver apkartgjo vidi?

7. Vai vinam ir/nav bail parvietoties?

8. Vai vins kadreiz peksni ir atteicies sadarboties?

9. Vai vina kustibas ir prognozgjamas? (paredzamas)
Lai novértetu apkartéjo vidi, uzdodiet Sadus jautajumus par telpu un

aprikojumu:

10.  Cik daudz vietas jums ir nepiecieSams, lai parvietotos?

11.  Ar kadiem SkérSliem jis varat saskarties?

12. Cik augsta ir gulta?

13. Ka jums vajadz€tu pielagoties, lai izvairitos no SkérSliem, kas var radit
traumas?

14.  Vai gultai un ratinkréslam ir bremzes? (neaizmirstiet tas noblokéet, ja tadas ir

pieejamas)

Dazi noradijumi un padomi apripéjama klienta parvietoSanai:

"Triks" ar treso kreslu.

Ja jiisu apriipgjamais saviem spékiem var piecelties un apsesties, papildus

krésla izmantoSana var biit loti noderiga. Papildus krésla seédeklim jaatrodas viena
Itment ar kréslu vai gultu, uz kuras s€Z pacients, vai nedaudz zemak.

15.

16.

17,

18.

Apripgjamais s€z nedaudz slipi pret krésla vai gultas malu. Vina kajas
janovieto sola stavokli (viena kaja nedaudz prieksa otrai).

Apriipgjamam ir jaatspiezas uz otra (papildus) krésla, uzliekot uz ta
apaksdelmus.

Japarnes kermena svars uz apakidelmiem (ka salto). Saja pozicija pacienta
kermena svars galvenokart tiek parnests uz papildus kréslu.

Pacientam, balstoties uz kajam, ir salidzinoSi viegli pacelt s€Zamvietu,
nedaudz pagriezties un parcelties uz citu sedekli (ratinkréslu, tualetes kréslu,
gultu utt.)




Ka parvietot uz kresla vai gultas sédoSu cilveku?

19. Aprip€jamais aps€zas un ar rokam balstas pret gultu. Vina celgali ir nedaudz
piepacelti un nedaudz atvirzitiviens no otra. Ja iesp&jams, nolaidiet gultu
horizontala stavokli.

20.  Apsédieties aiz pacienta muguras nedaudz saniski. Novietojiet vienu roku uz
pacienta iegurna, bet otru uz kriitim pie mugurkaula.

21.  Lieciet apriipg§jamam pacientam noliekties uz priekSu un nedaudz uz saniem,
tadgjadi parvietojot svaru uz vienu gurnu

22. Pavelciet vina iegurni no paceltas puses uz gultas galvgali, pec tam mainiet
roku stavokli.

- daudz piilu.




No horizontala stavokla uz vertikalo stavokli.

23.

24,

25,
26.

217,

28.

29.

30.

31.

32,

Kréslu vai ratinkréslu novietojiet slipi un péc iespgjas tuvak apriip&jama
gultai.

Stabilizgjiet (fiks€jiet bremzu sist€ému) ratinkréslu, vajadzibas gadijuma
nonemiet roku un kaju balstus.

Aprup€jamais gul uz muguras.

Ludziet aprupgjamam novietot roku, kas atrodas vistalak no jums, uz vedera
(ai roka ir vérsta pret jums) (1).

Peéc tam parmainus jasaliec kajas celgalos un japarvieto tas uz jisu pusi (1)

Palidziet pacientam nolaist no gultas kaju, kas atrodas vistuvak gultas malai.
Otra kaja pagaidam paliek saliekta. (1)

Ar vienu roku apnemiet aprip€jama plecus. Ar brivo roku palidziet vinam
pacelt roku un satvert jiisu plecus. (2)

Turot pacientu aiz pleciem, palidziet vinam piecelties. Atbalstoties ar brivo
roku pret gultu, apriip&jamais var viegli ienemt sédus stavokli (2,3)

Ja apriip€jamais s€Z nestabili, ar savu brivo roku piespiediet vina celgalu. Tas
dos vinam vairak stabilitates. (4)

Tad apriip€jamais pagriezas ar muguru pret blakus esoSo kréslu (ratinkreslu)
un ar abam rokam atspiezas pret gultu. Kaja, kas atrodas vistuvak kréslam, ir
nedaudz izstiepta uz prieksu (staigasanas poza). (5)




33.

34,

35.

Ar vienu roku, kas tuvak kréslam, turiet apriip&jama celgalu. Otra roka atrodas
uz vina muguras krasu Itment. (5)

“Velciet” apriipgjamo sev Iidzi, ar vienu roku pieturot pie kriitim, ar otru roku
atbalstot vina celgalu. Tadgejadi vins nostajas uz kajam, izmantojot gultu ka
atbalstu. (5,6)

Nedaudz pagrieZoties, aprup€jamais varés parsésties krésla. Palidzot vinam
apsesties uz kréesla, jus atvieglosiet sev uzdevumu, nedaudz pietupjoties uz
celiem.

(Atbalsts staigajot) StaigaSanas atbalsts.

36.

37.

38.

39.

40.

Parvietojieties lenZ —— N

Valkajiet stabilus apavus ar neslidoSu zoli. Ar1 aprip&jamam ir jabut €rtiem
apaviem ar neslidoSu zoli.

Staviet nedaudz aiz apriipgjama (ja vinam ir paralizéta viena kermena puse,
tad esiet paralizétaja puse).

Atbalstieties ar iegurni pret aprip€jama iegurni (jisu iegurnim ir jabiit vina
legurna “atbalstam”).

Novietojiet savu roku uz apripéjama iegurna (tani pusé€, kur nav saskares ar
jisu iegurni). Pieturiet tada veida staigasanas laika.

Ar otru roku pieturiet jums tuvak esoSo aprip€jama roku.




41. Palidziet apriipgjamam kusteties, maksimali pielagojoties vina kustibu
atrumam un veidam.

42. Parvietojieties kopa ,.ka deja”. Tadgjadi jusu kermenu svars tiks sadalits
vienmerigi.

43.  Visas kustibas veiciet 1énam un pakapeniski.

44. Parvietojiet kermena dalas parmainus vienu pec otras.

45. Pieturiet pacientu pie kritim, elkona, celgala vai iegurna. Viegli velciet
atbilstosas kermena dalas, nevis sstumiet, tas ietaupis jiisu spekus.

46. Vadiet apriip&jamo ta, lai tas netrauc€tu vinam parvietoties.

47. Jusu kajam japaliek kustigam, nepiecieSamibas gadijuma salieciet kajas
celgalos.

48. Kustibu laika stingri un parliecinosi balstiet kaju pédas pret gridu.

PIRMA PALIDZIBA

Nelaimes gadijumi, traumas un slimibas médz notikt ar mums peksni un
negaiditi. Tap€c savlaiciga palidzibas sniegSana biezi vien ir atkariga no cietusa
tuvuma esosajiem cilvékiem (gimenes locekliem, kol€giem, garamgaj&jiem).

Pirma palidziba ir nepiecieSamo pasakumu kopums, kura mérkis ir saglabat
cietusa dzivibu un veselibu, 11dz tiek sniegta kvalificeta mediciniska palidziba.

Ta butu jasniedz kadam, kas atrodas blakus cietuSajam (savstarp&ja palidziba),
vai pasam cietusajam (paSpalidziba), pirms medicinas darbinieka ierasanas.

Palidzibas sniedz€jam jazina galvenas cilveka organisma dzivibas funkciju
apdraud@uma pazimes, ka arT jasp¢j atbrivot cietuso no bistamu un kaitigu faktoru
iedarbibas, novertét cietusa stavokli, noteikt bojajuma secibu. Izmant pirmas
palidzibas sniegSanas metodes un, nepiecieSamibas gadijuma, izmantot
improvizetus lidzeklus, sniedzot palidzibu un transport€jot cietuso.

Galvenie pirmas palidzibas snieg§anas noteikumi
Stresa novérsana arkartas situacijas.
Pirms sniedzat pirmo palidzibu, m&giniet ieglit kontroli par savam emocijam,

nomierinaties un paskatities uz situaciju no malas. Nekada gadijuma nedrikst
apdraudét savu drosibu.



Psihologiska pirma palidziba.

Atbalstiet cietuSo visa pirmas palidzibas sniegSanas laika. Rungjiet ar vinu
draudzigi, mierigi, parliecinati. Siki paskaidrojiet cietuSajam, kas ar vinu noticis un
kadu palidzibu jius vinam sniegsiet. Uzklausiet cietuSo un izturieties pret vinu ar
iejlitibu un cienu.

Cetri Sarkana Krusta psihologiskas pirmas palidzibas sniegSanas principi:

Esiet tuvuma (blakus);

Klausieties uzmanigi;

Esiet gatavi dazadam reakcijam
Sniedziet gadigu un praktisku palidzibu

Emocionala reakcija péc pirmas palidzibas sniegSanas.

Nereti cilveki, kuri sniedza pirmo palidzibu, peéc tam smagi pardzivo So
notikumu. Ja esat to piedzivojis, aprunagjieties ar draugiem, gimeni vai kolégiem. Ja
Jus joprojam kaut kas trauce, meklgjiet profesionalu palidzibu.

Pirmas palidzibas sniegS§anas algoritms
1.Notikuma vietas apskate.

2.Cietusa sakotngja apskate.

3.Atras palidzibas izsaukSana.

4. Pirmas palidzibas sniegSana.

5.Cietusa sekundara apskate

1.Notikuma vietas apskate

Apskatot negadijuma vietu, svarigakais uzdevums ir nodroSinat droSibu.
Tapec, veicot notikuma vietas apskati, parliecinieties, vai ta ir droSa jums un
cietuSajam. Ja notikuma vieta ir droSa, saciet sniegt pirmo palidzibu. Ja notikuma
vieta jums ir droSa, bet cietuSajam bistama, izmantojiet kadu no pieejamajiem
parvietosanas lidzekliem, lai parvietotu vinu uz droSu vietu.

2.Cietusa sakotnéja apskate.

Cietusa primara apskate - parbaude, lai noteiktu apstaklus, kas apdraud vina
dzivibu un veselibu. Sakotngjas parbaudes darbibas:
Noteikt, vai cietusais ir pie samanas.

Versaties pie cietusa: "Vai jums nepiecieSama palidziba?" Ja nav atbildes,
viegli pakratiet cietuso aiz pleciem.




Ja cietusais rea@é: neparvietojiet cietuSo, ja vinam nedraud briesmas;
jautajiet vinam un aculieciniekiem, kas noticis; veiciet sakotn&jo parbaudi un
sniedziet pirmo palidzibu; ja nepiecieSams, izsauciet atro palidzibu, palieciet
tuvuma, lidz ierodas atra palidziba.

Ja cietuSais nereage, tad pienemam, ka vin$ ir bezsamana.

Jiisu darbibas:

Sauciet péc palidzibas.

Izsauciet atro palidzibu.

NodroSiniet cietusajam elpoSanas celu caurlaidibu.

Bezsamana notiek méles muskulu atslabums un ta var ievilkties, ka rezultata
tiek nosprostoti elpceli. ElpoSanas celu caurlaidibu iesp&jams nodroSinat, noliecot
cietusa galvu atpakal un pacelot zodu.

Jiisu darbibas:

Novietojiet roku uz cietusa pieres un uzmanigi, ar otras rokas pirkstu galiem
pacelot zodu, atlieciet cietusa galvu atpakal.

Cietusa elpoSanas stavokla noteikSana. Lai noteiktu elposanu, izmantojiet
vizualo, dzirdes un taustes kontroli. Atbrivojiet kriitis no apgerba, noliecieties par
cietuo, skatieties, vai kriitis pacelas. Klausieties un sajiitiet cietusa elpoSanu uz sava
vaiga (Iidz 10 sekundém).

CietuSais elpo: Parvietojiet cietuSo atjaunojoSa pozicija, periodiski parbaudiet
cietusa elposanu.

CietuSais neelpo: Veikt sirds un plausu atdzivinasanu.

Uzmanibu! Ja neesat parliecinats, vai cietusais elpo normali, veiciet tadus pasus
pasakumus ka tad, ja neelpotu!

3.Atras palidzibas izsaukSana.

Velams, lai kads cits izsauktu atro palidzibu. Tas laus jums palikt kopa ar
cietuSo un nenoversis uzmanibu no pirmas palidzibas sniegSanas.

Skaidri nosauciet:
precizu notikuma vietu (adrese, atrasanas vieta);
kas noticis un vai pastav briesmas;
kas ir cietust persona un kads ir vinas stavoklis;
sniegtas palidzibas biitibu.
Atra palidziba ir jaizsauc jebkurd no Sadam situacijam:
49. bezsamanas stavoklis vai mainigs apzinas [imenis;
50. elpoSanas probléemas (griitibas vai to trilkums);
51. sapes kriitis;
52. smaga asinoSana;



53. stipras sapes védera;

54. vemsSana ar asinim vai smeréSanas (ar urinu, krépam utt.);
55.  krampji;

56. stipras galvassapes vai runas trauc€jumi;
57. galvas, kakla, muguras traumas;

58. kaulu lizuma iesp€jamiba;

59. péeksna kustibu trauc€jumu paradiSanas;
60. Sauta vai naza briices;

61. ugunsgreks vai spradziens

62. rupnieciskas avarijas;

63. transportlidzekla sadursme.

4.Pirmas palidzibas sniegsana.
5.Cietusa sekundara apskate

CietuSajam tiek veikta sekundara apskate, ja Sobrid neesat aiznemts ar
dzivibas glabSanas pasakumiem un gaidat atras palidzibas ieraSanos.
Ja cietusais ir pie samanas, jautajiet vinam:
- kas notika;
- vai vins lieto kadas zales?
- vai vinam ir alergija?
— vai vinam ir kadas slimibas;
- kad pedgjo reizi eda?
Ja cietuSais ir bezsamana:
— parbaudiet, vai vinam nav asinosanas un traumu.

AtjaunojoSs stavoklis

Indikacijas cietusa parvietoSanai atjaunojosa stavokli:
— Cietusais ir bezsamana, bet elpo.
— Cietusajam nav stipra asinosana.

Jiisu darbibas:
64. Paltdziet kadam izsaukt atro palidzibu vai dariet to pats.

65. Nonemiet cietusa brilles, ja tadas ir.

66. Nometieties uz celiem cietusa prieksa. Parliecinieties, vai vina abas kajas ir
izstieptas.

67. Parvietojiet sev tuvako cietusa roku uz saniem.



68. Novietojiet cietusa otru roku ar plaukstas aizmuguri uz vina vaiga (sava pusg).
Turiet roku Saja pozicija.

69.  Arsavu brivo roku salieciet celgala talako no sevis cietu$a kaju. Saja gadijuma
cietusa pédai vajadz€tu biit uz zemes.

70. Izmantojiet cietusa celgalu ka sviru.
71. Pavelciet celgala saliektu kaju pret sevi. Pagrieziet cietu$o uz saniem pret sevi.

72.  Novietojiet kaju tada stavokli, lai celgals un augsstilbs izveidotu sava starpa
taisnu lenki.

73. Nolieciet cietusa galvu atpakal ta, lai nekas netraucetu elpceliem.
74. Parliecinieties, ka cietusa mute ir atvérta un ir versta pret gridu.
75. Noverojiet cietusa elpoSanu.

Sirds un plausu reanimacija (CPR)

Sirdsdarbibai apstajoties, tiek traucta asinsrite. Ta rezultata dzivibai
svarigiem organiem netiek piegadats skabeklis. Sirds un plausu reanimacija (CPR)
ir netiesas sirds masazas un plausu maksligas ventilacijas kombinacija.

Ja 5-7 mintSu laika sirdsdarbiba neatsakas, tad smadzenés notiek
neatgriezeniski procesi. Sis stavoklis prasa tilitdjus reanimacijas pasakumus, kas
palielina cietusa izdzivoSanas iesp€jas pirms kvalific€tas mediciniskas palidzibas
leraSanas.

NetieSa sirds masaza nodroSina sirds un smadzenu apgadi ar asinim, plauSu
maksliga ventilacija — skabekla piegadi asinim.

Nepartrauciet reanimaciju, kamer:

76. ieradisies atra palidziba vai arT jiis nomainis cits glabgjs;
77. tiek normaliz€ta cietusa elpoSana;
78. nogurstat.

Netiesas sirds masazas izpildisanas tehnika.

79.  Nometieties uz celiem blakus cietuSajam.

80. Novietojiet plaukstas pamatni uz cietusa kriiSu kaula ( kraSkurvja centra);

81. Novietojiet otras plaukstas pamatni uz pirmas plaukstas (méginiet nelaut
pirkstiem pieskarties cietusa kriitim).

82. CPR laika cietusajam jaatrodas uz cietas virsmas! [znémuma gadijumos ir
atlauta reanimacija gulta, bet ar nosacijumu, ka matracis ir ciets.

83.  Parliecinieties, ka jiisu pleci atrodas virs upura kratim. Spiediena laika rokas
elkonos nesaliecas.

84. lzdariet spiedienu uz kratim.

85.  Veiciet spiedienu vienmerigi, pastavigi turot rokas uz kriisu kaula.



86.
87.
88.
89.

Katru reizi, kad veicat spiedienu, laujiet kriitim pilniba pacelties.

Spiediena laikam un laika posmam, kura kriitim japacelas, jabiit vienadam.
Veiciet 30 kompresijas uz kriisu kaula ar atrumu 100-120 kompresijas mintte.
Veiciet cietusajam divas elpas.

Maksliga elpinasanas tehnika

Ok~ wWNhE

~N o

Atlieciet cietusa galvu atpakal un paceliet zodu.

Izmantojot 1kski un raditajpirkstu, saspiediet cietusa degunu.

Apliekot liipas ap cietu$a muti, vienu sekundi izelpojiet vina mute.
Parliecinieties, ka cietusa kriitis pacelas.

Nemainot cietusa galvas stavokli, paskatieties uz vina kriitim, lai
parliecinatos, ka ta nolaizZas.

levelciet otro elpu.

Turpiniet netieSo sirds masazu

CPR procedura ir loti nogurdinoSa. Tapéc, ja cietusa tuvuma atrodas vairaki
pirmas palidzibas sniegSana apmaciti cilveki, glabgjus ieteicams mainit ik pec
divam mindteém, lai kvalitativi uzturétu pirmas palidzibas sniegSanu.

AsinoSana

9.

10.

11.

Asinis organisma veic tris galvenas funkcijas:

Skabekla un bitisku uzturvielu piegade kermena audiem un atkritumvielu
1zvadiSana.

Organisma aizsardziba pret slimibam, raZojot antivielas un aizsargajot pret
infekcijam.

Pastavigas kermena temperatiiras uzturéSana.

AsinoSana ir aréja un iekseja.

Aréja asinoSana atkariba no bojata asinsvada var biit viegla vai smaga. Neliela
asinoSana, pieméram, no nelieliem iegriezumiem, parasti apstajas pati par sevi un tai
nav nepiecieSama 1pasa piesardziba.

Jiisu darbibas:

Ja asinoSana neapstajas, partrauciet to ar spiedienu.

Uzklajiet uz briices tiru parseju.

Nomazgajiet rokas ar ziepém.

Smaga asinosana rodas, ja tiek bojati lieli asinsvadi.

Jiisu darbibas:

Paliidziet cietuSo uzspiest uz briici vai izdariet spiedienu pats

Lieciet kadam izsaukt atro palidzibu. Ja tuvuma neviena nav, dariet to pats.



Spéciga aréja asinosana

AsinoSana visbiezak saistita ar dazada veida traumam, pieméram,
amputacijas, zagétas brlces, kritieni no augstuma u.c. AtseviSkos gadijumos
spécigas asinosanas célonis var but ari saslimSanas — pieméram, sabrukoss audzéjs,
ar maksligas nieres pieslégSanas vietu saistitie sarezgijumi, varikozi paplaSinatas
Venas u.c.
Kadas ir pazimes spécigai argjai asinosanai?

1. asinis tek ar straumi vai striuklu;
2. redzams daudz asinu;
3. ar asinim piesiicies apgerbs.

Jebkuras stipras asinosanas gadijuma jarikojas ka dzivibai bistamas asinosanas
gadijuma!
Biezakas klidas sniedzot palidzibu:

1. Znauga (piemé&ram, siksnas) izmantoSana, to neprotot darit. Neprasmigi un
nevajadzigi izmantots znaugs var izraisit pret€ju efektu, palielinat asins
zudumu.

2. palidzibas sniedzgjs aizmirst par paSa droSibu, nelietojot gumijas cimdus vai,
piemé&ram, plastikata maisinu, tada veida sevi paklaujot infic€Sanas riskam

3. tiek uzlikts parsgjs, bet netick laikus pamanita asinoSanas turpinasanas.

Cietusais ir javero un jauzrauga.

Ka sniegt palidzibu cietuSajam stipras asinoSanas gadijuma?

1. uzvelc rokas vienreiz lietojamos gumijas cimdus vai cita tidens necaurlaidiga
materiala i1zstradajumu, pieméram, plastikata maisinu;

2. atbrivo asinojoso vietu no apgerba;

3. aizspied brici ar pirkstu, plaukstu vai diiri, ja iesp&jams, izmantojot marles
kompresi vai tiru drébes gabalu;

4, noguldi cietuso gulus ar asinojoso vietu uz augsu;

S. parliecinies, ka asinoSana ir apturéta;

6.  jaasinoSana turpinas, piespied brici stiprak, ja iesp€jams, uzliekot vél marles
salveti vai drébes gabalu pa virsu esoSajam materialam;

7. izsauc Neatlickamo medicinisko palidzibu, zvani 113;

8. turi briici aizspiestu Iidz mediku brigades atbraukSanai;

9. nelauj atdzist cietuSajam/ pasarga to no apkartgjas vides iedarbibas;

10.  apripé, nomierini cietuso.

Atceries! Znaugs ir galéjs [dzeklis, to dzivibai bistamas asino3anas
apturésanai no rokas vai kajas izmanto tikai tad, ja brices aizspieSana vai spiedoss
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parséjs nav efektivi vai nav iespéjams tos izmantot. Nepareizi uzlikts Znaugs var
palielinat asins zudumu.

Lai Znaugu uzliktu pareizi un apturétu dzivibai bistamu asinosanu, ir
nepiecieSamas zinasanas un nopietni trenini.

AsinoSana no deguna

Ka palidzéet cietusajam?

1. aizspied cietuSajam asinojoSo nasi;

2. galvu noliec uz prieksu, apsédini;

3. pieliec aukstumu pie deguna un pakausa;

4.  jaasinoSana turpinas ilgak par 20 miniiteém, izsauc Neatliekamo medicinisko
palidzibu, zvanot 113;

S. aprup€, nomierini cietuso.

Kermena atdziSana un apsaldéjumi

AtdzisSana jeb hipotermija var iestaties, ja butiski pazeminas kermena
temperatura, ilgstosi atrodoties aukstuma ara vai auksta Udeni. AtdziSanas
rezultata organisms sak zaudeét siltumu atrak neka spéj to atjaunot. Visjutigakie pret
siltuma zudumu ir bérni un vecaka gadagajuma cilveki.

Biezakie iemesli, ka rezultata tiek gita kermena atdzisana:

1. nepiemérots apgerbs,

2. ieltsana ledd/ udent,

3. aizmigSana uz ielas alkohola reibuma,

4, seniori, kuri ir pakritusi un nesp€j pasi saviem spekiem piecelties.

Ka atSkirt vieglu kermena atdziSanu no smagas?

Vieglas kermena atdziSanas pazimes - kermena temperatura ir virs 30 gradiem péc

celsija:

1. cietuSajam ir drebuli/tricéSana;
2. koordinacijas traucgjumi;

3. pavajinas domasana un atmina.

Smagas kermena atdziSanas pazimes - kermena temperatura ir zem 30 gradiem
péc celsija:

1. cilvékam var biit paléninata sirdsdarbiba;

2. asinsspiediena pazeminasanas;
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3. paplaSinatas acu zilites;
pavajinati kermena refleksi;
S. samanas zudums.
Hipotermijas attistibu var veicinat ari dazadas saslimsanas — cukura diabéts,

B

centralas nervu sistémas bojajumi, traumas, u.c. Zema kermena temperatira

negativi ietekmé smadzenu darbibu un cilvéks var nejust hipotermijas iestasanos.
Alkohola lietoSana palielina nosalSanas risku. Alkohola ietekmé paplasSinas

adas asinsvadi, mazinas drebulu aizsargmehanisms un cietusais nespéj adekvati

uztvert apkartni un notiekoso.

Ka palidzet, ja hipotermijas cietusais ir pie samanas?

1. nogadajiet cietuso siltas telpas.

2. saudzigi (pa apgerba vili pargriezot) atbrivojiet vinu no mitram vai slapjam
drébém un apaviem;

3. sasedziet ar siltam segam, drebém, dvieliem vai jebkadiem citiem parklajiem,

kas nodroSina siltumu.

sasedziet ar galvu, seja jaatstaj neapsegta;

dodiet padzerties siltu, cukurotu dz€rienu, kas nesatur kofeinu;

mekl&jiet medicinisko palidzibu;

neiegremdgjiet cietuso karsta tident, krasas temperatiiras mainas stavokli var
pasliktinat;

8. kategoriski aizliegts cietuSajam dod alkoholu!

Ka rikoties, ja cietuSais ir bezsamana?

No oab

1. 1zsauciet neatlickamo medicinisko palidzibu;

2.  ja mediciniskas palidzibas izsaukSana nav iesp&jama, lidz bridim, kad
cietuSajam palidzibu var sniegt arsts, atbrivojiet vinu no slapjam drébém un
apaviem un silti sasedziet;

3. péc iesp&jas mazak kustiniet cietuSo, neméginiet vinu sasildit berzgjot
kermeni.
4.  jacilveks ir bezsamana un neelpo, uzsac atdzivinasanas pasakumu veikSanu.

Kermena apsaldéjumi rodas, kad aukstuma ietekmé tiek nodariti adas, audu vai
muskulu bojajumi. Visbiezak cilvéki apsalde atklatas kermena dalas - degunu,
vaigus, zodu, ari roku un kaju pirkstus.

Apsaldéjumus veicina: mitrums, cieSi apavi, ilgstosa stavésana uz vietas, véjs.
Apsaldéjumu pazimes: apsaldéto kermena dalu ada klust bala, ir iespéjamas sapes,
kas audiem sasalstot un apsaldéjumam k|ustot dzilakam, atri samazinas. Kad
apsaldejuma vieta tiek sasildita, taja jatamas stipras sapes, pietikums un var veidoties pasli.



Ka rikoties apsaldéjumu gadijuma?

1.

o

versieties pec palidzibas pie gimenes arsta, slimnicu uznemsanas nodalas vai
tuvakaja arstniecibas iestadg;

lidz bridim, kad cietusajam palidzibu var sniegt arsts, nogadajiet vinu siltuma
un novelciet mitras un/vai ciesi piegulosas drébes un apavus;

dodiet cietuSajam dzert siltu, cukurotu dz€rienu, kas nesatur alkoholu;
apsaldetas kermena dalas ietiniet tira sausa apsg€ja, apsaldétos pirkstus
nesasaitéjiet kopa;

paceliet apsaldéto ekstremitati uz augsu, to nedrikst masét;

nesildiet apsaldétas kermena dalas tas berzgjot, berzet nedrikst arT ar sniegu;
bezsamanas gadijuma izsauciet neatlickamo medicinisko palidzibu.

Palidziba parkarsanas gadijuma

NMPD mediki aicina iedzivotajus ieverot piesardzibu, lai izvairitos no

parkarSanas un karstuma duriena. Cilveki no karstuma raditas ietekmes cies, ja

organisms nespéj atdzist un kompensét karstuma radito ietekmi.

Biezakie parkarSanas iemesli:

1.
2.

o

nepietiekama tidens uznemsana,

fiziskas aktivitates saulé, karstuma — ilgstoSi un aktivi sportojot vai veicot
darza darbus, stradajot citu fiziski smagu darbu,

ilgstosa atpiita pludmal@, atrodoties tieSos saules staros,

ilgstoSa atraSanas nevédinatas, uzkarsusas telpas, taja skaita, darba vieta,
majas, pirtis u.c.,

ilgstoSa uzturéSanas saul€ bez galvassegas,

ilgstosi uzturéSanas karstuma bieza, sezonai neatbilstosa apgerba,

maziem b&rniem, 1pasi [idz gada vecumam, ilgstoSa uzturéSanas karstuma,
tostarp, sakarsusa automasina, bérnu ratinos.

Ja péc uzturésanas karstuma rodas veselibas problémas:

cilvéku atgulda €na vai v€saka vieta pusgulus

atbrivo no silta vai spiedosa apgerba. Ja cietusais lieto sejas masku, novelk to
ieteicams likt vésas mitras kompreses uz pieres, kriitim vai apslacit ar vésu
tdeni pieri, kaklu, kriitis

jacenSas radit veja plusmu, dzesgjot cilveku

ja nav vemsanas, tad jadod daudz dzert — veselam pieaugusajam var dot pat
1-2 litrus dzerama tidens dazu stundu laika, bet tas jadara pakapeniski



Ja minétie pasakumi nepalidz vai vajums ir izteikts, it Tpasi, ja kermena
temperatura sakusi strauji paaugstinaties, ir vemsana, sakas apzinas traucéjumi,
krampiji, tad izsauc neatliekamo medicinisko palidzibu, zvanot uz arkartas talruni
113.

Termiski apdegumi un applaucéjumi

Teju katru dienu Neatlieckamas mediciniskas palidzibas dienesta mediki dodas
izsaukumos, kur cilvéki guvusi dazadu kermena dalu termiskus apdegumus.
Visbiezak apdegumi tiek giiti - cenSoties aizdedzinat grilu vai ugunskuru ar
degSkidrumu vai benzinu, nejausi uzraujot virsii katlinu ar karstu tideni, pirti,
uzgriizoties virsii karstajiem akmeniem vai, sajaucot traukus, netis$am uzlejot virsi
verdoSu udeni.

Ka palidzet cietuSajam, kur§ applaucgjies vai guvis apdegumu?

1. Nekavgjoties apdeguma vietu dzesé zem vésa (15°C — 25°C), bet ne ledaina,
tekoSa tidens vismaz 10 miniites.

2. Ja apdegums/applaucjums ir zem apgerba, nerauj to nost! Uz apgerba vai
starp apgerbu un adu lej dzesgjosu Gdeni.

3. Dzes@Sanas laika uzmanigi novelc cietusajam apgerbu. Neplés no kermena
nost pielipusus vai piedegusus apgérba gabalus.

4, Neparplés tulznas - adas slanitis cietuSo vietu sarga no infekcijas. Ja

apdegumu nepareizi kopj, var veidoties sastrutojums un sarezgljumi var
rasties ar1 pie neliela apdeguma.

5. Ja apdegums ir lielaks par cietusa plaukstu, izsauc neatlieckamo medicinisko
palidzibu, zvanot 113!
6. Gaidot medikus neliec neko uz briices un neparsien to saviem spekiem. Lietot

drikst tikai speciala pretapdeguma pars€jus, kurus var iegadaties aptiekas un
glabat majas aptiecina. Nekada gadijuma uz briices nedrikst likt kapostu
lapas, skabo kréjumu, ellu vai ziedes un sméres, kas nav paredzetas apdegumu

kopSanai.

7. Ja apdegums ir mazaks, ari §ados gadijumos konsultgjies ar savu gimenes
arstu.

8. Péc apdeguma dzes€Sanas cietusais ir japasarga no atdziSanas, tapec sasedz
cietuSo, bet apdeguma vieta paliek neapsegta.

Q. NMPD mediki  bridina - sejas apdegumu  gadijuma vienmeér

jaizsauc neatlickama mediciniska palidziba, zvanot pa talruni 113, jo ir
iespejams ar1 elpcelu apdegums.

Sveskermeni
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Situacijas, kad tiek gutas traumas, kuras kada kermena dala ir iek|uvis
sveSkermenis ir dazadas, sakot ar gadijumiem, kur cilvekam skaldot malku, aci
trapijusi koka atltza lidz gadijumiem, kad, veicot lauku darbus, cietusais uzduries
uz kats dak3as. Sados brizos batiski ir neizvilkt no briices sve$kermeni, lai pasargatu
no spécigas asinosanas un nekavéjoties meklét mediku palidzibu.

Sveskermenis briice

Ka palidzét cietusajam?

1. apturi dzivibai bistamu asinoSanu, spiezot uz asinojoSas vietas blakus
sveSkermenim;

2. 1zsauc neatlieckamo medicinisko palidzibu, zvani 113.

3. Neizvelc sveSkermeni un nepielauj sveSkermena iespieSanu briice.

SveSkermenis act
Ka palidzéet cietusajam, ja sveSkermenis ir iedUries acr:

1. uzliec pars€ju abam acim (biitiski, jo gaismas ietekmé uz veselo aci, ari
cietusas acs zilite reages, tadgjadi radot papildus bojajuma risku);
2. mekle medika palidzibu.

Atceries! Necenties izvilkt sveSkermeni no acs.

Aizrisanas - sveskermenis elpcelos
Ka palidzet cietuSajam?

Gadijuma, ja nezinasi, ka sniegt palidzibu, izsaucot Neatliekamas mediciniskas

palidzibas dienesta mediku brigadi, zvanot uz 113, dispecercentra mediki dos

norades un teiks prieksa, ka veikt atdzivinasanas pasakumus, kamér brigade ir cela.

1. lauj cietuSajam sveskermeni atklepot paSam;

2. jacietuSais sveSkermeni pats nespéj atklepot, tad palidzi vinam (ja palidziba
jasniedz bérnam, kas vecaks par vienu gadu, nostdjies aiz bérna muguras uz
celiem, lai nodroSinatu vienlidzigu auguma attiecibu):

1. noliecot cietusa kermena augsSdalu, uzsit 5 reizes starp lapstinam;

2. lieto Heimliha pan€mienu (5 reizes spécigi spied savu diiri starp nabu
un kriitim);

3. turpini veikt sitienus starp lapstinam un Heimliha panémienu, ja
nepiecieSams;

4, izsauc neatlieckamo medicinisko palidzibu, zvani 113;
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5.  javeic atdzivinaSanas pasakumi, ja nepiecieSams.
Kimisko vielu izraisiti bojajumi

Gan stradajot, gan ikdiena veicot dazadus saimniecibas darbus, kimiskus
apdegumus cilveki gust, pieméram, situacijas, kad sajaucot pudeles, cilveki iedzer
kimisku Skidrumu vai, kad uz kermena uzlist dazadas skabes. NMPD pieredze rada,
ka kimiskus bojajumus gust ari bérni. Pieméram, bérni nokozot gabalinu no velas
mazgasanas kapsulas, iedzer zurku indi, kas ielieta mineralidens pudelité u.c.

Nem véra! Sarga sevi sniedzot palidzibu! Lai samazinatu risku saskarties ar
kimiskam vielam, veélams lietot vienreiz lietojamos gumijas cimdus vai cita tdens
necaurlaidiga materiala izstradajumus (pieméram, plastikata maisins). Pirms uzsakt
darbu ar konkrétu kimisko vielu, jaiepazistas ar tas lietoSanas instrukciju un/vai
droSibas datu lapu. Retos kimisko vielu izraisitos nelaimes gadijumos cietusa
elpinasana ,, mute — muté” var bat bistama glabéjam.

Kimiska viela uz adas

Ka palidzet cietuSajam?

1. sausu vielu nopurini;

2. jaapgerbs ir piesarnots ar kimisku vielu, tas janovelk. Nevelc nost cietusajam
apgeérbu par galvu!;
3. skalo cietuso vietu ar lielu daudzumu vésu (+15°C lidz + 25°C), tekosSu tdeni

20 minutes;

skalo ta, lai idens netek uz nebojato adu;

izsauc Neatlieckamo medicinisko palidzibu, zvani 113;

nelauj atdzist cietuSajam/ pasarga to no apkartgjas vides iedarbibas;
apriip€, nomierini cietuso.

N o oA

Kimiska viela act
Ka palidzet cietuSajam?

1. skalo trauméto aci ar lielu daudzumu vésu (+15°C lidz + 25°C), tekoSu tideni
20 minttes;

skalo ta, lai tidens netec&tu uz veselo aci;

skalojot trauméto aci, turi to vala;

izsauc neatlickamo medicinisko palidzibu, zvani 113;

péc skaloSanas parsien ar sausu pars€ju abas acis;

nelauj atdzist cietuSajam/pasarga to no apkart€jas vides iedarbibas;

apriip€, nomierini cietuso.

NoOOokRWN
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Ja cietusSais nésa kontaktlécas, skalojot acis, tas jaiznem.
Ja nav iespéjams traumeéto aci skalot, acis neparsien.

Kimiska viela gremoSanas trakta
Ka palidzet cietuSajam?

izsauc neatlieckamo medicinisko palidzibu, zvani 113;

dod 1zskalot ar tideni muti;

dod dzert vesu tideni, bet ne vairak ka 200 ml;

neizsauc vemsanu! (baribas vada un elpcelu papildus kontaminacijas risks!)
nelauj atdzist cietuSajam/ pasarga to no apkartgjas vides iedarbibas;

apriip€, nomierini cietuso;

atdzivinasanas pasakumi, ja nepiecieSams.

NoO,~wWNE

Ieelpota kimiska viela
Ka palidzet cietuSajam?

sarga sevi!

1zsauc neatlieckamo medicinisko palidzibu, zvani 113;
nodro$ini cietuSajam svaigu gaisu;

atbrivo cietuso no cieSa apgerba, kas var traucét elposanu;
aprip€, nomierini cietuso;

atdzivinaSanas pasakumi, ja nepiecieSams.

o0k wWwNE

Traumas

Ik dienu Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienests dodas izsaukumus pie
cilvekiem, kuri guvusi dzilas pléstas bruces, llzumus u.c. nopietnas traumas.
Vissmagakas traumas ir tas, kas gutas kritot no augstuma, cieSot celu satiksmes
negadijumos vai savainojoties darba vieta u.c.

Roku un kaju traumas

Raksturigakas pazimes - sapes, deformacija, nespéja kustinat locekli,
pietukums. Necenties atskirt dazadus traumu veidus un vienmér pienem, ka
trauma var but ldzums!
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Ka palidzet cietuSajam?

Ja traumeéts augsdelms vai kaja:

1. nekustini, neparvieto cietuso, iznemot gadijumos, ja draud briesmas dzivibai:
1. saglaba traumas radito deformaciju;
2. parvietojot cietuso, saudzé augsdelmu vai kaju (ja nepiecieSams
parvietot);
1. zvani 113 un izstasti notikuso. Dispecers izvertes, vai konkrétaja gadijuma

jasagaida NMPD brigade, vai tomér cietuSais var doties pats uz slimnicas
uznemsanas nodalu;

2. nelauj atdzist cietuSajam/pasarga to no apkartgjas vides iedarbibas;

3. aprup€, nomierini cietuso.

Ja trauméts apaksdelms:

1. fikse roku ar diviem trisstiirveida lakatiniem un nogada pats cietuso
arstniecibas iestade;

2. saglaba traumas radito deformaciju.

Atceries - neliec $inu!
Mugurkaula traumas

Ja nelaimes gadijumu izraisijusi kada no sekojoSajam situacijam, tad pienem,
ka cietusajam var bat trauméts mugurkauls:
Kritiens no augstuma;
l&ciens tiden;
celu satiksmes negadijums;
cietuSajam uzkritis liels smagums;
: spradziens.
Ka palidzet cietuSajam?

O~ wWNE

nekustini, neparvieto cietuso un nelauj to darit citiem!

parvieto tikai tad, ja draud briesmas dzivibai;

parvietojot cietuso, saudzeé mugurkaulu (ja nepiecieSams parvietot);
vienmer izsauc neatlickamo medicinisko palidzibu, zvani 113;
nelauj atdzist cietuSajam/pasarga to no apkart€jas vides iedarbibas;
apriip€, nomierini cietuso;

atdzivinasanas pasakumi, ja nepiecieSams.

NogahkowhE

Veédera traumas

Ka palidzet cietuSajam?

1. novieto cietuSo gulus ar valniti zem celiem, vai saglaba cietusa saudzgjoso
pozu;
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vienmeér izsauc Neatlieckamo medicinisko palidzibu, zvani 113;

ja ir briice, uzliec tiru, vélams sterilu, marles salveti vai tiru drébes gabalu;
nelauj atdzist cietuSajam/pasarga to no apkart€jas vides iedarbibas;

aprip€, nomierini cietuso.

Necenties ievietot izkrituSos organus atpakal védera un nedod ést, dzert un

ARl

medikamentus.

Kraskurvia traumas

Ka palidzet cietusajam?

novieto cietuSo pusgulus stavokli vai cietuSajam &rtakaja poza;

izsauc neatlickamo medicinisko palidzibu, zvani 113;

jair briice, uzliec tiru, v€lams sterilu, marles salveti vai tiru drébes gabalu;
nelauj atdzist cietuSajam/ pasarga to no apkartgjas vides iedarbibas;
apriip€, nomierini cietuso.
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Galvas traumas

Nem véra, ka galvas traumas ir bistamas, jo var izraisit bezsamanu.
Ka palidzet cietuSajam?

novieto cietuSo pusgulus vai cietusajam &rtakaja poza;

vienmer izsauc neatlieckamo medicinisko palidzibu, zvani 113;

ja cietuSais vemyj, pagriez to uz saniem;

jair briice, uzliec tiru, vélams sterilu, marles salveti vai tiru drébes gabalu;
nelauj atdzist cietuSajam/pasarga to no apkart€jas vides iedarbibas;
aprip€, nomierini cietuso;

atdzivoSanas pasakumi, ja nepieciesams.

No bk whE
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